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Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum pernah dilakukannya tes 
pengukuran power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket SMK N 1 Godean Sleman. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui power otot lengan, power otot tungkai 
dan kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket SMK 
N 1 Godean Sleman tahun ajaran 2012/2013. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif menggunakan metode survei 
dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes. Populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh siswa putri yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bolavoli dan 
bolabasket SMK N 1 Godean Sleman yang bejumlah 47 siswa, 28 siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli dan 19 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
bolabasket. Instrumen tes dalam penelitian ini menggunakan tes power otot 
lengan Two-Hand Medicine Ball Put dengan validitas 0,77 dan reliabilitas 0,84, 
tes power otot tungkai vertical jump dengan validitas 0,78 dan reliabilitas 0,93 
dan tes kelincahan dogging run test dengan validitas 0,934 dan reliabilitas 0,820. 
Teknik analisis data dalam penelitian ini mengunakan teknik analisis deskriptif 
dengan persentase. 
Hasil penelitian power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli menunjukkan bahwa, pada peserta 
ekstrakurikuler bolavoli dengan hasil power otot lengan pada kategori “cukup 
baik” sebanyak 10 siswa (35,71%), untuk power otot tungkai kategori “cukup 
baik” sebanyak 13 siswa (46,43%), dan untuk kelincahan dengan kategori “sangat 
baik” 10 siswa (35,7%). Sedangkan kemampuan siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolabasket adalah untuk power otot lengan dengan kategori 
“cukup baik” sebanyak 8 siswa (42,10%), untuk power otot tungkai kategori 
“cukup baik” sebanyak 7 siswa (36,84%), dan untuk kelincahan dengan kategori 
“cukup baik” sebanyak 9 siswa (47,4%). 
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan 
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif 
mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 
keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara (UU 
No.20 SISDIKNAS, 2003). Pada umumnya pendidikan bertujuan untuk 
menyediakan lingkungan yang memungkinkan peserta didik untuk 
mengembangkan potensi, bakat, dan kemampuannya secara optimal, sehingga 
mereka mampu mewujudkan  dirinya dan berfungsi sesuai dengan kebutuhan 
pribadinya maupun masyarakat.  
Menurut sifatnya pendidikan sendiri dibedakan menjadi tiga yaitu, 
pendidikan informal, pendidikan formal, dan pendidikan non formal. 
Pendidikan informal adalah pendidikan yang diperoleh dari seseorang dari 
pengalaman sehari-hari dengan sadar atau tidak sadar sepanjang hayat. 
Pendidikan ini dapat berlangsung dalam pergaulan sehari-hari seperti di 
keluarga atau masyarakat. Pendidikan formal yaitu pendidikan yang 
berlangsung secara teratur, bertingkat dan mengikuti syarat-syarat tertentu 
secara ketat. Pendidikan ini berlangsung di Sekolah. Sedangkan pendidikan 
non formal yaitu pendidikan yang dilaksanakan secara tertentu tetapi tidak 
mengikuti aturan yang ketat.  
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Pendidikan yang dilakukan disekolah merupakan pendidikan formal 
yang sudah terstruktur dan dilakukan secara teratur sesuai program yang 
berlaku. Pendidikan formal meliputi kegiatan intrakurikuler, kokurikuler dan 
ekstrakurikuler. Kegiatan intrakurikuler merupakan program yang tersusun 
berupa label mata pelajaran, penjatahan waktu, dan penyebaran disetiap kelas 
dan satuan pengajaran. Sedangkan kegiatan kokurikuler adalah kegiatan di 
luar jam pelajaran biasa, yang bertujuan agar siswa lebih mendalami dan 
lebih menghayati apa yang dipelajari pada kegiatan intrakurikuler. Kegiatan 
ekstrakurikuler sendiri ialah kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran 
(tatap muka) baik dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah dengan 
maksut untuk lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 
kemampuan yang telah dimilikinya dari berbagai bidang studi. 
Mengingat terbatasnya jam pelajaran yang disediakan sekolah untuk 
program intrakurikuler kegiatan ekstrakurikuler banyak membantu peserta 
didik. Kegiatan ekstrakurikuler lebih bersifat rekreatif dan bisa mencairkan 
keadaan kelas yang kaku, anak didik akan lebih puas dan cepat berkembang 
atas arahan dan bimbingan guru, pembina, atau pelatih yang dimaksudkan 
agar kegiatan ini dapat berjalan lancar. Jadi kegiatan ini benar-benar 
memberikan manfaat bagi semua pihak, apakah guru, peserta didik, orang tua, 
dan masyarakat. 
Terdapat beberapa jenis kegiatan ekstrakurikuler yang ada di sekolah 
guna mengembangkan dan memperlancar program kurikuler dengan arahan 
dan bimbingan yang benar. Biasanya terdapat kegiatan ekstrakurikuler wajib 
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dan pilihan bagi semua siswa, yang wajib diantaranya adalah tonti bagi yang 
terpilih dan pramuka, sedang kegiatan ekstrakurikuler tambahan atau pilihan 
bisa tergantung dari pilihan masing-masing siswa. Kegiatan ekstrakurikuler 
pilihan diantaranya adalah dari olahraga ada voli, basket, bulutangkis, 
taekwondo, sepakbola, dan juga bisa dari kesenian seperti seni suara, seni tari, 
seni musik, drama, ada juga bahasa asing, pecinta alam, dan masih banyak 
lagi. 
Kegiatan ekstrakurikuler olahraga merupakan salah satu upaya 
pembinaan pada siswa dalam bentuk latihan-latihan khusus. Kegiatan 
ektrakurikuler olahraga disamping untuk memperdalam dan memperluas 
pengetahuan para siswa juga dapat membentuk upaya pembinaan, 
pemantapan, dan membentuk nilai-nilai kepribadian antara lain: kerjasama, 
saling menghargai, sportivitas, semangat dan percaya diri. Semua tujuan 
tersebut diajarkan kepada siswa untuk meningkatkan kemampuan siswa dan 
mengembangkan bakat serta minat siswa sehingga dapat mengenal dan 
membedakan hubungan satu mata pelajaran dengan yang lainnya. 
Siswa SMK N 1 Godean Sleman berasal dari berbagai latar belakang 
dan kemampuan yang berbeda-beda, hanya saja siswa perempuan jauh lebih 
banyak dibanding siswa laki-laki. Untuk mengembangkan potensi dan bakat 
siswa yang berbeda-beda terdapat kegiatan ekstrakurikuler di SMK N 1 
Godean Sleman yang rutin dilaksanakan setiap hari kecuali hari libur mulai 
pukul 15.00-17.00. Kegiatan tersebut di antaranya adalah ekstrakurikuler 
musik, drama, mtq, tonti, bahasa asing, pramuka, tari. Kegiatan 
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ekstrakurikuler olahraga sendiri terdapat ekstrakurikuler bolavoli dan 
bolabasket. Ekstrakurikuler bolavoli dilaksanakan hari selasa dan kamis, 
untuk ekstrakurikuler bolabasket dilaksanakan hari senin dan rabu. 
Kegiatan ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket yang dilaksanakan 
mempunyai rutinitas dan program tersendiri serta pelatih yang khusus pada 
bidang tersebut. Keduanya terdapat latihan yang berguna untuk meningkatkan 
kemampuan siswa yang mengikuti serta terdapat pula evaluasi dan alat ukur 
untuk melihat kemampuan siswa. Seorang pelatih atau pembina 
ekstrakurikuler mempunyai target-target yang harus dicapai dalam suatu 
latihan atau pertandingan dan mempunyai program latihan yang tersusun dan 
terlaksana. Hal ini dikarenakan dapat menarik minat siswa serta 
mengembangkan kualitas prestasi siswa dan sekolah tersebut. 
Bolavoli dan bolabasket merupakan salah satu cabang olahraga yang 
terkenal di dunia dan sangat digemari oleh masyarakat. Di Indonesia, bolavoli 
dan bolabasket menarik minat berbagai kelompok masyarakat, setelah 
permainan sepakbola. Teknik dasar merupakan hal yang paling penting dalam 
suatu cabang olahraga, karena teknik dasar akan menentukan cara melakukan 
suatu gerakan dasar yang baik. Kedua olahraga ini memerlukan banyak unsur 
didalamnya yang sangat penting bagi seorang pemain bolavoli maupun 
bolabasket, antara lain power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan. 
Bolavoli adalah olahraga yang dapat dimainkankan oleh semua orang 
dari berbagai usia baik wanita maupun pria. Menurut Nuril Ahmadi (2007:  
20) “Permainan bolavoli merupakan suatu permainan yang kompleks yang 
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tidak mudah dilakukan oleh setiap orang”. Sebab dalam permainan bolavoli 
dibutuhkan koordinasi gerak yang benar-benar bisa diandalkan untuk 
melakukan semua gerakan yang ada dalam permainan bolavoli. Dalam 
bermain bolavoli, ada prinsip dasar yang harus diperhatikan. Menurut Barbara 
L. Viera dan Bonnie Jill Ferguson (2002: 2) prinsip dasar permainan bolavoli 
yaitu “Memukul bola ke arah bidang lapangan musuh sedemikian rupa agar 
lawan tidak dapat mengembalikan bola”. Teknik -teknik dasar permainan 
bolavoli harus terlebih dahulu dikuasai oleh setiap pemain bolavoli. 
Bolabasket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu, masing-
masing regu terdiri atas lima orang pemain, jenis permainan ini bertujuan 
untuk mencari angka atau nilai sebanyak-banyaknya dengan cara 
memasukkan bola ke ring basket lawan dan mencegah lawan mendapatkan 
nilai (Muhajir, 2007: 11). Permainan bola basket, pemain boleh mendorong 
bola, memukul bola dengan telapak tangan, melemparkan, menggelindingkan 
atau menggiring bola ke segala arah dalam lapangan permainan.  
Kedua ekstrakurikuer bolavoli dan bolabasket memberikan porsi 
latihan yang banyak. Power otot lengan dan power otot tungkai sangat 
diperlukan dalam permainan bolavoli dan bolabasket, untuk shooting dalam 
permainan bolabasket diperlukan baik power otot tungkai maupun power otot 
lengan, dan kelincahan yang bagus untuk mencetak skor begitu pula untuk 
melakukan smash dalam permainan bolavoli. Keduanya memerlukan waktu 
yang lama dan terprogram sesuai porsi latihan untuk melatih power dan 
kelincahan agar bisa lebih baik dan maksimal. 
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Pada dasarnya olahraga bolavoli dan bolabasket hampir memiliki 
karakteristik yang sama, yaitu memerlukan beberapa komponen kesegaran 
jasmani, maka olahraga permainan bolavoli dan bolabasket memerlukan 
power dan kelincahan. Komponen fisik yang mendukung penguasaan 
keterampilan permainan bolavoli dan bolabasket diantaranya adalah power 
dan kelincahan, keduanya dapat membantu gerakan yang efektif, efisien, dan 
mengkoordinasikan gerakan. Siswa harus dilatih secara intensif, efisien dan 
continue untuk dapat meningkatkan power dan kelincahan maupun prestasi 
dalam permainan. Oleh karena itu, diperlukan suatu program latihan yang 
baik sesuai prosedur yang seharusnya dengan memperhatikan unsur-unsur 
yang mempengaruhi dalam bermain bolavoli dan bolabasket.  
Permasalahan yang muncul pada saat kegiatan ekstrakurikuler 
bolavoli di SMK N 1 Godean adalah pada saat latihan ekstrakurikuler 
bolavoli pemain banyak melakukan kesalahan pada saat servis bola tidak 
mampu menyebrang dari net, dan  saat melakukan smash kurang maksimal 
dalam melakukan tolakan. Peserta ekstrakurikuler bolabasket juga banyak 
melakukan kesalahan pada saat shooting bola sering kali tidak masuk karena 
tidak sampai, pada saat melakukan jump shoot juga kurang maksimal. Selain 
itu gerakan atau cara siswa dalam  merubah arah tubuh untuk kesegala 
sasaran arah bola kurang cepat  atau lambat. Hal tersebut di karenakan power 




Mengingat pentingnya unsur power dan kelincahan dalam permainan 
bolavoli dan bolabasket untuk menciptakan hasil latihan yang baik maka 
harus diketahui tingkat power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan 
seorang pemain bolvoli dan bolabasket. Karena belum diketahui tingkat 
power dan kelincahan tersebut untuk mengetahui sampai sejauh mana 
kemampuan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler, maka perlu diadakan 
suatu penelitian tentang “power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan peserta 
ekstrakurikuler bolabasket SMK N 1 Godean Sleman”.  
B. Identifikasi Masalah 
Berdasar latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas, dapat 
diidentifikasikan permasalahan-permasalahan yang dihadapi adalah : 
1. Pemain bolavoli dan bolabasket belum banyak menguasai teknik 
permainan yang seharusnya dikuasai. 
2. Belum diketahuinya power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli di SMK N 1 
Godean Sleman. 
3. Belum diketahuinya power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolabasket di SMK N 1 
Godean Sleman. 
C. Batasan Masalah 
Mengingat biaya, waktu dan tenaga serta kemampuan yang dimiliki 
penulis terbatas, tidak semua masalah yang disebutkan dalam identifikasi 
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masalah diteliti, maka permasalahan yang ada perlu dibatasi sehingga 
masalah yang dikaji menjadi lebih spesifik dan lebih fokus. Fokus dalam 
penelitian ini dibatasi pada power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket SMK 
N 1 Godean Sleman. 
D. Rumusan Masalah 
Bedasarkan identifikasi masalah dan batasan masalah di atas dapat 
dirumuskan permasalahan, seberapa besar power otot lengan, power otot 
tungkai dan kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan 
bolabasket SMK N 1 Godean Sleman. 
E. Tujuan Penulisan 
Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan siswa putri 
peserta ekstrakurikuler bolavoli dan peserta ekstrakurikuler bolabasket di 
SMK N 1 Godean Sleman. 
F. Manfaat penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan maupun 
manfaat baik secara teoritis maupun praktis. Adapun manfaat yang 
didapatkan dari penelitian ini adalah: 
1. Secara Teoritis 





2. Secara Praktis 
a. Bagi siswa, hasil penelitian ini akan memberikan gambaran tentang 
power dan kelincahan siswa. 
b. Bagi pihak guru atau pembina atau pelatih sebagai masukan dan 
alternatif yang dapat digunakan sebagai acuan untuk 
mengembangkan, membina olahraga permainan bolavoli dan 
bolabasket dalam proses pembelajaran, dan juga dapat digunakan 
acuan untuk menyusun program latihan dalam ekstrakurikuler untuk 
prestasi. 
c. Sebagai masukan sekolah untuk meningkatkan dan mengembangkan 








A. Kajian Teori 
1. Hakikat Power Otot Lengan dan Power Otot Tungkai 
a. Hakikat Power 
Power merupakan salah satu komponen kebugaran yang sangat 
penting pengaruhnya dalam sebuah olahraga apalagi dalam olahraga 
permainan sangat penting peranannya. Power atau yang disebut daya 
ledak merupakan salah satu komponen yang harus dimiliki seorang 
atlet. Menurut Nurhasan (2005: 3), power adalah hasil gabungan 
antara kecepatan dan kekuatan. Senada dengan Dedy Sumiyarso 
(2006: 77), yang menyatakan bahwa power adalah hasil kali kekuatan 
dengan kecepatan. Menurut M Sajoto (1988: 55) daya ledak atau 
power adalah “kemampuan melakukan gerakan ekplosif”. Sedangkan 
Nuril Ahmadi (2007: 65) menyatakan bahwa, daya ledak (power) 
adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan 
maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya. 
Daya ledak (power) menurut Suharno H.P (1981: 23), yaitu 
kemampuan sebuah otot atau segerombolan otot untuk mengatasi 
tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan tinggi dalam satu 
gerakan yang utuh. Sedangkan Sukadiyanto (2002: 96), berpendapat 
power sebagai kemampuan otot untuk menggerakan kekuatan 





Power berbanding lurus dengan kekuatan otot, maka besar 
kecilnya power antara lain juga ditentukan oleh besar kecilnya 
kekuatan otot. Menurut Mohammad Sajoto (1988: 58) ”Kekuatan 
adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut masalah 
kemampuan seseorang pada saat mempergunakan otot-ototnya, 
menerima beban pada waktu tertentu”. Kekutan otot ditetapkan oleh 
jumlah satuan motorik yang berkontraksi. Tingkat kekuatan otot 
dipengaruhi oleh ukuran panjang atau pendek otot serta besar kecilnya 
serabut yang menyusun otot tersebut. Semakin besar penampang 
lintang otot, akan semakin besar pula kekuatan yang dihasilkan dari 
kerja otot tersebut. Sebaliknya semakin kecil penampang lintang otot,  
akan semakin kecil juga kekuatan otot yang dihasilkan.( Tomoliyus 
(2002: 35). 
Menurut Ismaryati (2006: 34) Power menyangkut kekuatan 
dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan ekplosif serta 
melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu 
yang secepat-cepatnya. Sedangkan menurut Sukadiyanto (2001: 128) 
power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan dengan kata 
lain unsur dari power adalah  kekuatan dan kecepatan. 
Menurut Suharno H.P yang dikutip Ridwan Maulana (2010: 
11), faktor yang mempengaruhi daya ledak atau power adalah : 
1) Banyak sedikitnya macam fibril otot putih tiap individu. 
2) Kekuatan otot dan kecepatan otot. 





P = F x V 
Keterangan: 
P : Power (daya ledak = kg.m/detik) 
F : Force (kuat = kg) 
V : Velocity (kecepatan = m/detik) 
3) Koordinasi gerak yang harmonis. 
4) Tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot. 
5) Pelaksanaan teknik yang betul. 
Dalam Buku Petunjuk Praktikum Fisiologi Manusia (2010: 45). 
Power (daya ledak) ada 2 bagian yaitu: 
Kekuatan daya ledak dan kekuatan gerak cepat. Kekuatan daya ledak 
merupakan kekuatan yang digunakan untuk mengatasi resistensi yang 
lebih rendah, tetapi dengan percepatan daya ledak maksimal. Power 
ini sering digunakan untuk melakukan satu gerakan atau satu ulangan 
(lompat jauh, lempar cakram, lempar lembing, dan tolak peluru) 
sedangkan kekuatan gerak cepat merupakan gerakan yang dilakukan 
terhadap resistensi dengan percepatan di bawah maksimal, jenis ini 
digunakan untuk melakukan gerakan yang berulang – ulang (berlari, 
dan mengayuh). 
b. Otot Lengan 
Otot lengan sangat di butuhkan dalam permainan bolavoli dan 
bolabasket. Menurut Roger Watson (2002: 214), otot lengan adalah 
bagian ekstremitas yang paling besar dan kuat meliput otot-otot bisep, 
trisep, deltoid, brakialis. Otot merupakan suatu organ atau alat yang 
memungkinkan tubuh dapat berkontraksi. otot kerangka biasanya 
dikaitkan pada dua tempat tertentu , tempat terkuat disebut origo (asal) 
dan yang lebih dapat bergerak disebut insiro. Menurut Roger watson 
dalam  wartono (2010: 15-16)  pada  lengan termasuk sendi 






1) Sendi sternoclavicularis dibentuk oleh ujung sternal clavicula, 
manubrium sterni dan tulang rawan iga pertama. Gerakan sendi ini 
meluncur pada calvicula 
2) Sendi acromioclavicularis terletak diantara ujung acromial 
clavicula dan acromion scapula dan biasanya berhubungan dengan 
gerakan bahu 
3) Sendi bahu adalah sendi bola dan mangkuk dan merupakan sendi 
paling bebas gerakannya pada tubuh manusia 
4) Sendi siku adalah kombinasi sendi pelana (antara humerus dengan 
radius dan ulna) dan sendi pivot ( anatara radius dan ulna) 
5) Sendi pergelangan tangan dibentuk oleh ujung bawah radius 
dengan tulang-tulang skafoid, lunatum dan trikuetrum. Pada sendi 
ini dapat digerakan fleksi, ektensi, aduksi, abduksi, dan 
sirkumduksi. 
6) Sendi metacarpofalangeus dapat melakukan semua gerakan seperti 
sendi pergelangan tangan, tetapi sendi-sendi interfalangeus 
merupaka sendi pelana dan hanya memberikan gerakan fleksi dan 
ekstensi 
 
Pada bagian lengan terdapat dua bagian, yaitu lengan atas dan lengan 
bawah. Lengan memiliki otot-otot yang merupakan sumber kekuatan. 
c. Otot Tungkai 
Tungkai merupakan alat gerak yang digunakan untuk 
menggerakan. Dalam anatomi bagian tubuh manusia dibagi menjadi 2 
(dua), yaitu anggota badan atas dan anggota badan bawah. Tungkai 
termasuk bagian anggota badan bawah. Tungkai terdiri dari beberapa 
tulang. Tulang tungkai diantaranya tulang femur, pattela, tibia, dan 
fibila, dan kaki. Tulang tersebut semuanya saling berhubungan satu 
sama lain. Hubungan antar tulang tersebut disebut dengan sendi. Sendi 
itu tempat/poros gerakan tulang untuk bergerak. Gerakan setiap sendi 
berbeda-beda tergantung aksis. Terdapat 3 (tiga) aksis, Tim Anatomi 
Arthrologi (2010: 15). Dibedakan menjadi 3 (tiga) aksis, yaitu 





Biaxial (Mempunyai dua aksis), dan Articulatio Triaxial (mempunyai 
tiga aksis). 
Otot tungkai memiliki banyak otot yang terdapat pada tungkai. 
Menurut Gardner dkk dalam Ridwan Maulana (2010: 10-11), seperti 
halnya anggota tubuh bagian atas, anggota tubuh bagian bawah 
dihubungkan dengan badan oleh sebuah sendi yang terdiri dari tiga 
bagian, yaitu tungkai atas, bawah dan kaki. 
Berdasarkan kesimpulan yang terdapat dari ke-5 (lima) faktor 
di atas bahwa power otot tungkai merupakan komponen yang ikut 
memberikan sumbangan terhadap tingkat kemampuan dalam bermain 
sepakbola dan bola 
2. Hakikat Kelincahan 
Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang 
digunakan dalam banyak olahraga. Kelincahan merupakan kemampuan 
seseorang dalam mengubah posisi di area tertentu. Menurut Dedy 
Sumiyarso (2006: 91), kelincahan (agillity) adalah kemampuan seseorang 
dengan berlari untuk mengubah-ubah arahnya. Seseorang yang mampu 
mengubah satu posisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi dan 
koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik. (M. Sajoto, 
1995: 9).  
Menurut Ismaryati (2008: 41), kelincahan merupakan salah satu 
komponen kesegaran jasmani yang diperlukan dalam semua aktifitas 





bagiannya. Jika ditinjau dari otomatis kelincahan umum melibatkan 
gerakan keseluruhan segmen bagian tubuh dan kelincahan khusunya 
hanya melibatkan segmen tubuh tertentu. Kelincahan sangat dibutuhkan 
dalam olahraga yang membutuhkan kemampuan adaptasi yang tinggi 
terhadap perubahan-perubahan situasi dalam pertandingan. 
Kelincahan bukan hanya terfokus pada gerakan dalam bergerak 
namun kelincahan juga berarti menggerakan anggota tubuh untuk dapat 
melakukan suatu gerakan dalam waktu yang secepatnya. Tanpa gerakan 
yang lincah seorang atlet tidak akan memeperoleh gerakan yang baik. 
Gerakan kaki dan tangan yang lincah dan teratur dapat mengantisipasi 
serta melakukan gerakan dengan cepat sesuai yang diinginkan. Gerak 
tersebut dapat dikerjakan dengan mengendalikan kecepatan, ketepatan, 
dan kecermatan. 
Kelincahan sangat penting fungsinya untuk meningkatkan 
koordinasi gerak dan prestasi dalam cabang olahraga. Secara langsung 
kelincahan dapat digunakan untuk mengkoordinasi gerakan-gerakan 
berganda, mempermudah penguasaan teknik tinggi, mempermudah 
orientasi terhadap lawan dan lingkungan. Bentuk latihan yang dipakai 
dan untuk menyempurnakan kelincahan biasanya intensitas yang tinggi 
dan dilaksanakan dalam waktu yang singkat. 
Adapun ciri latihan menurut Suharno yang dikutip oleh Indra 
Jatikusuma (2004: 15), diantaranya : (1) bentuk latihan harus ada gerak 





terhadap pusat syaraf sangat menentukan berhasil tidaknya suatu latihan 
kelincahan, karena koordinasi sangat diperlukan bagi unsur kelincahan; 
(3) adanya rintangan-rintangan untuk bergerak dan mempersulit kondisi 
alat lapangan dan sebagainya; (4) adanya pedoman waktu yang pasti 
dalam latihan. Latihan ini dilakukan pada saat kondisi olahragawan yang 
segar dan relatif istirahat, agar dapat lebih berkonsentrasi sehingga 
mudah melakukan tugas. 
Kelincahan dapat dilihat dari kemampuan seseorang bergerak 
dengan cepat, megubah arah dan posisi menghindari benturan 
antarpemain. Kemampuan bergerak mengubah arah dan posisi tergantung 
pada situasi dan kondisi yang dihadapi dalam waktu yang relatif singkat 
dan cepat. Kelincahan seseorang saat bertanding tergantung kemampuan 
mengkoordinasi sitem gerak tubuh dengan respon terhadap situasi dan 
kondisi yang dihadapi. 
Kelincahan merupakan salah satu unsur penting di dalam olahraga 
dan perlu untuk dilatih. Hampir semua cabang olahraga menuntut 
pemainnya memiliki kelincahan yang baik, misalnya dalam bolabasket, 
sepakbola, bolavoli dan lainnya. 
a. Faktor –faktor Penentu Kelincahan 
Faktor-faktor utama penentu kelincahan menurut Suharno 
(1993:51) antara lain: olahragwan memiliki keceptan reaksi, 
kemapuan berorintasi terhadap Problem ( masalah) yang dihadapi, 





persendiaan dan kemampuan mengerem gerakan-gerakan motorik. 
Kegunaan kelincahan sangat penting terutama dalam olahraga 
beregu dan membutuhkan ketangkasan, khususnya bola voli. 
Suharno (1985: 33) mengatakan kegunaan kelincahan adalah untuk 
mengkordinasi gerakan-gerakan berganda (simultan), mempermudah 
penguasaan teknik-teknik tinggi, gerakan-gerakan efisien, efektif, 
dan ekonomis serta mempermudah orientasi terhadap lawan dan 
lingkungan.  
Adapun faktor –faktor yang mempengaruhi kelincahan 
menurut Dangsima Moeloek dan Arjadino Tjokro (1984: 8-9) 
adalah: 
1) Tipe tubuh 
Seperti telah dijelaskan dalam pengertian kelincahan bahwa 
gerakan kelincahan menuntut terjadinya pengurangan dan 
pemacuan tubuh secara bergantian. Dimana momentum sama 
dengan massa dikalikan kecepatan. Dihubungkan dengan tipe 
tubuh, maka orang yang tergolong mesomorfi dan 
mesoekotomorfi lebih tangkas dibandingkan dari sektomorf  dan 
endomorf 
2) Usia 
Kelincahan anak meningkat kira-kira uisa 12 tahun (memasuki 
pertumbuhan cepat) selama periode  tersebut (3 tahun) 
kelincahan tidak meningkat, bahkan menurun. Setelah masa 
pertumbuhan berlalu, kelincahan meningkat secara mantap 
sampai anak mencapai maturitas dan setelah itu menurun 
kembali 
3) Jenis Kelmain 
Anak laki-laki menunjukan kelincahan sedikit lebih baik dari 
pada anak wanita sebelum usia puberitas. Setelah puberitas 
perbedaan tampak lebih mencolok. 
4) Berat Badan 









Kelelahan mengurangi ketangkasan terutama karena menurunya 
kordinasi . sehubungan dengan hal itu penting untuk memelihara 
daya tahan kardiovaskuler dan otot agar kelelahan tidak mudah 
timbul.  
 
Beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kelincahan 
adalah kemampuan bergerak seseorang untuk mengubah arah dan posisi 
dengan cepat, tepat, dan seimbang. Sehingga memungkinkan seseorang 
bergerak ke arah yang berlawanan dan mengatasi situasi yang dihadapi 
lebih cepat dan efisien terhadap respon situasi dan kondisi yang dihadapi. 
3. Permainan Bolavoli dan Permainan Bolabasket 
a. Hakikat Permainan Bolavoli 
Menurut Nuril Ahmadi (2007: 20), permainan bolavoli 
merupakan suatu permainan yang kompleks yang tidak mudah 
dilakukan oleh setiap orang. Sebab dalam permainan bolavoli 
dibutuhkan koordinasi gerak yang benar-benar bisa diandalkan untuk 
melakukan semua gerakan yang ada dalam permainan bolavoli. 
Dalam bermain bolavoli, ada prinsip dasar yang harus diperhatikan. 
Menurut Barbara L. Viera dan Bonnie Jill Ferguson (2002: 2) prinsip 
dasar permainan bolavoli yaitu memukul bola ke arah bidang 
lapangan musuh sedemikian rupa agar lawan tidak dapat 
mengembalikan bola. 
Permainan bolavoli tentu saja terdapat tujuan tertentu dalam 
memainkannya. Bisa untuk tujuan yang bersifat hiburan 





satu sarana membangun karakter bangsa (M. Muhyi Faruq, 2009: 2). 
Untuk melakukan permainan bolavoli tentunya harus menguasai 
beberapa teknik dasar bolavoli dan juga dengan latihan-latihan secra 
berkelanjutan. 
M. Yunus (1992: 68) Berpendapat bahwa teknik adalah cara 
melakukan atau melaksanakan sesuatu untuk mencapai tujuan 
tertentu secara efisien dan efektif. Teknik dalam permainan bolavoli 
dapat diartikan sebagai cara memainkan bola dengan efektif dan 
efisien sesuai dengan peraturan undang-undang yang berlaku dalam 
bolavoli untuk mencapai hasil yang optimal. Penguasaan teknik 
dasar merupakan salah satu unsur yang ikut menentukan menang 
atau kalahnya suatu regu dalam suatu pertandingan di samping 
unsur-unsur kondisi fisik, taktik, dan mental. Teknik dasar harus 
betul-betul dikuasai untuk mengembangkan mutu dan prestasi 
permaninan bolavoli. 
Permainan bola voli terdapat beberapa teknik antara lain : 
servis, passing, smash dan block. 
1) Servis 
Menurut M. Yunus (1992: 69), servis merupakan 
pukulan pembukaan untuk memulai suatu permainan, teknik 
saat ini hanya sebagai pemulaan permainan, tapi jika ditinjau 
dari sudut taktik sudah merupakan suatu serangan awal untuk 







Pasing adalah upaya seseorang pemain dengan 
menggunakan suatu teknik tertentu untuk mengoperkan bola 
yang dimainkan di lapangan sendiri (Nuril  Ahmadi 2007: 22). 
Dalam permainan bola voli, passing dapat dilakukan dengan 
cara passing bawah dan passing atas. Berdasarkan pada macam 
teknik dasar passing dalam permainan bola voli, maka teknik 
passing dibedakan meliputi teknik passing atas dan teknik 
passing bawah. 
a) Passing atas 
Menurut Nuril Ahmadi (2007: 26-27) memainkan 
bola dengan teknik passing atas dapat dilakukan dengan 
berbagai variasi yaitu antara lain: 1) passing atas ke arah 
belakang lewat atas kepala, 2) passing atas ke arah samping 
pemain, 3) passing atas sambil melompat ke atas, 4) passing 
atas sambil menjatuhkan diri ke samping, 5) passing atas 
sambil menjatuhkan diri ke belakang. 
b) Passing bawah 
Menurut Barbara L Viera (2004: 90) passing bawah 
atau operan lengan bawah merupakan teknik dasar bola voli 
yang harus dipelajari, bahwa operan ini biasanya menjadi 





servis. Operan ini digunakan untuk menerima servis, 
menerima spike, memukul bola setinggi pinggang ke bawah 
dan memukul bola yang terpantul net. 
c) Smash 
Smash adalah pukulan yang utama dalam 
penyerangan dalam usaha mencapai kemenangan (M. 
Yunus, 1992: 108). Sedangkan menurut Nuril Ahmadi 
(2007: 31) smash atau spike adalah pukulan bola yang keras 
dari atas kebawah, jalannya menukik. Smash merupakan 
bentuk serangan yang paling banyak dipergunakan dalam 
upaya memperoleh nilai oleh suatu tim. Smash adalah suatu 
pukulan yang dilakukan dengan keras dan tajam  dengan 
jalannya bola menghujam ke lapangan lawan (Aip 
Syarifudin dan Muhadi, 1992-1993: 191). 
d) Block 
Block merupakan benteng pertahanan yang utama 
untuk menangkis serangan lawan (M. Yunus: 1992: 119). 
Menang atau kalahnya pada pertandingan 
volleysesungguhnya tergantung pada baik atau tidaknya 
basic skill atau kemampuan dasar pemain itu sendiri. 
Basicskill block atau pertahanan merupakan inti dari seluruh 
sistem pertahanan. Hanya dengan pertahanan yang kuat 





Beberapa pendapat tentang hakikat permainan bolavoli dapat 
disimpulkan bahwa, permainan bolavoli adalah permainan yang 
dimainkan dua regu yang terdiri dari 6 orang pemain yang dimulai 
dengan melakukan servis dengan prinsip melakukan passing 
maksimal tiga kali setiap regu bergantian dengan teman dan bola 
harus dijatuhkan (smash) melewati net ke daerah lawan dan 
mempertahankan agar tidak jatuh di daerahnya sendiri untuk 
mendapatkan poin. 
b. Hakikat Permainan Bolabasket 
Bola basket merupakan olahraga permainan yang 
menggunakan bola basket dimainkan dengan tangan. Bola boleh 
dioper (dilempar keteman), bola dipantulkan dilantai (ditempat atau 
sambil berjalan). Dan tujuan adalah memasukkan bolabasket ke ring 
lawan. Dilakukan oleh dua regu masing-masing terdiri dari lima 
pemain, setiap regu berusaha memasukkan bola kekeranjang lawan 
dan menjaga (mencegah) keranjangnya kemasukan sedikit mungkin. 
Bolabasket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu, 
masing-masing regu terdiri atas lima orang pemain, jenis permainan 
ini bertujuan untuk mencari angka atau nilai sebanyak-banyaknya 
dengan cara memasukkan bola ke ring basket lawan dan mencegah 
lawan mendapatkan nilai (Muhajir, 2007: 06). 
Menurut Agus Mukholid (2004: 41) bola basket adalah suatu 





terdiri dari lima orang pemain. Tujuan dari pemainan ini adalah 
untuk membuat nilai sebanyak-banyaknya dengan memasukkan bola 
kebasket (keranjang) lawan dan mencegah pemain lawan untuk 
mendapatkan nilai. Dalam perminan bola basket, pemain boleh 
mendorong bola, memukul bola dengan telapak tangan, 
melemparkan, menggelindingkan atau menggiring bola ke segala 
arah dalam lapangan permainan. 
Teknik dasar permainan bola basket sangatlah penting untuk 
dikuasai, berikut beberapa teknik dasar dalam bolabasket: 
1) Teknik Dasar Mengoper Bola (Passing) 
Passing berarti mengoper bola. Operan merupakan 
teknik dasar pertama. Dengan operan para pemain dapat 
melakukan gerakan mendekati ring basket untuk kemudian 
menembak. Operan dapat dilakukan dengan keras. Yang penting 
bola dapat dikuasai oleh teman yang menerima. Jenis operan 
tersebut bergantung pada situasi keseluruhan, yaitu kedudukan 
teman, situasi teman, waktu, dan taktik yang digunakan (Nuril 
Ahmad, 2007: 13). 
Menurut Nuril Ahmad (2007: 13-15) teknik dasar 
mengoper (passing) dalam bola basket adalah sebagai berikut : 
(a) Mengoper bola setinggi dada (chest pass) 
(b) Mengoper bola dari atas kepala (overhead pass) 





2) Teknik Dasar Menerima Bola 
Menurut Hal Wissel (1994: 94) operan dan tangkapan 
bola adalah inti permainan tim, keahlian, yang membuat bola 
basket menjadi olahraga tim yang indah. Teknik mengoper dan 
menerima bola sangat berkaitan erat, passing yang bagus disertai 
dengan teknik penerimaan bola yang baik akan menghasilkan 
permainan tim yang efektif dan efisien. 
3) Teknik Dasar Menggiring Bola 
Menggiring bola menurut (Muhajir 2006: 46) adalah 
salah satu cara yang diperbolehkan oleh peraturan untuk 
mebawa lari bola kesegala arah. Seorang pemain boleh 
membawa bola lebih dari satu langkah, asal bola sambil 
dipantulkan baik dengan berjalan maupun berlari. Cara 
menggiring bola yang dibenarkan adalah dengan satu tangan 
(kiri/kanan). Kegunaan menggiring bola adalah untuk mencari 
peluang seranga, menerobos pertahanan lawan, dan 
memperlambat tempo permainan.  
4) Teknik Dasar Menembak (Shooting) 
Menurut hal wissel (1994: 94) shooting adalah keahlian 
yang sangat penting dalam olahraga bola basket. Shooting 
adalah suatu teknik yang dapat dilatih sendiri, setelah 
mengetahui teknik dasar yang benar. Yang diperlukan dalam 





diri. Yang sama pentingnya dengan percaya diri adalah 
tembakan yang akurat, dimana diperlukan keahlian dan berfikir 
positif. 
4. Ekstrakurikuler bolavoli dan bola basket di SMK N 1 Godean 
Menurut Depdiknas (2003: 16) Ekstrakurikuler adalah kegiatan 
yang diselenggarakan untuk memenuhi tuntutan penguasaan bahan kajian 
dan pelajaran dengan lokasi waktu yang diatur secara tersendiri 
berdasarkan pada kebutuhan. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan 
kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran (tatap muka) baik 
dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah dengan maksud untuk 
lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 
kemampuan yang telah dimilikinya dari berbagi bidang studi. Kegiatan 
ektrakurikeler dapat berupa kegiatan pengayaan dan kegiatan perbaikan 
yang berkaitan dengan program kurikuer atau kunjungan ke tempat-
tempat tertentu. 
Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang diselenggarakan untuk 
memenuhi tuntutan penguasaan bahan kajian dan pelajaran dengan 
alokasi waktu yang teratur secara tersendiri berdasarkan kebutuhan. 
Menurut Ana Retnoningsih dan Soeharso (2009: 154), ekstrakurikuler 
dapat diartikan berada di luar program yang tertulis di dalam kurikulum, 
maksudnya kegiatan yang dilakukan di dalam sekolah atau di luar jam 
pelajaran, tatap muka yang dilaksanakan di dalam sekilah atau di luar 





Mendukung terlaksananya program ekstrakurikuler diperlukan 
adanya berbagai petunjuk atau pedoman baik yang menyangkut tata 
laksana kegiatan ataupun materi kegiatannya. Oleh karena itu diharapkan 
program kegiatan ekstrakurikuler dapat dilaksanakan sesuai dengan 
tujuan dan mendukung program kurikuler maupun upaya untuk 
menumbuhkembangkan nilai-nilai kepribadian peserta didik. 
Menurut P. Bono Listiyanto yang dikutip MOP (2009: 9), 
pembinaan kesiswaan diatur oleh Peraturan Menteri Pendidikan Nasional 
No 39 Tahun 2008 tentang Pembinaan Kesiswaan yang berlaku mulai 22 
Juli 2008. Tujuan pembinaan ekstrakurikuler antara lain: 
1) Mengembangkan potensi siswa secara optimal dan terpadu meliputi 
bakat, minat, dan kreativitas 
2) Memantapkan kepribadian siswa 
3) Mengaktualisasikan potensi siswa 
4) Menyiapkan siswa agar menjadi warga masyarakat berakhlak mulia, 
demokratis, menghormati hak-hak manusia dalam rangka 
mewujudkan masyarakat madani. 
 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kegiatan 
ekstrakurikuler adalah kegiatan tambahan positif di luar struktur program 
yang pelaksanaanya di luar jam pelajaran biasa yang bertujuan untuk 
memperkaya dan memperluas wawasan, serta pengetahuan dan 
kemampuan siswa. 
Banyak cara untuk menentukan minat dan bakat para siswa salah 
satunya dengan mengikuti kegiatan ektrakurikuler. Kegiatan 
ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang memiliki peran penting bagi 





digunakan untuk kemajuan sekolah atau menunjukkan eksistensi sekolah 
yang unggul dalam bidang ekstrakurikuler. 
Penyelenggaraan kegiatan ekstrakurikuler penting untuk dapat 
mengembangkan bakat, minat dan potensi peserta didik baik dalam 
bidang akademik maupun non akademik. Di SMK N 1 Godean, seluruh 
peserta didik baik yang duduk di bangku kelas X maupun kelas XI wajib 
mengikuti salah satu atau beberapa kegiatan ekstrakurikuler sesuai 
dengan bakat dan minat mereka masing-masing. Bagi siswa, kegiatan 
ekstrakurikuler dapat menjadi tempat untuk mengembangkan bakat, 
minat dan keterampilan yang dimiliki siswa sehingga kemampuan yang 
dimiliki dapat lebih terarah. 
Kegiatan ekstrakurikuler olahraga sendiri diantaranya terdapat 
ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket, siswa yang mengikuti termasuk 
cukup tinggi. Ekstrakurikuler bolavoli dilaksanakan setiap hari selasa dan 
kamis, sedangkan untuk bolabasket dilaksanakan hari senin dan rabu. 
Fasilitas yang memadai sangat menunjang kegiatan ekstrakurikuler di 
SMK N 1 Godean. 
5. Karaketristik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli dan 
bolabasket di SMK N 1 Godean. 
 
Siswa di sini memiliki karakter yang sama dengan siswa di 
Sekolah Menengah Atas pada umumnya. Karakteristik siswa SMA secara 
psikologis termasuk dalam usia remaja, dimana usia yang memiliki 
keingintahuan yang besar terhadap hal baru. Dari jasmaniah terdapat 





energi dengan baik. Perubahan yang terjadi pada usia remaja berdampak 
pada perkembangan dalam kehidupan sehari-hari. Perubahan psikis atau 
fisik harus mendapat perhatian dari lingkungan terutama oleh orang tua, 
guru maupun individu yang berada di lingkungan sekitar. 
Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler disini memiliki 
karakteristik yang berbeda-beda. Setiap individu memiliki karakteristik 
dan tingkatan kemampuan teknik yang berbeda dalam permainan 
bolavoli. Ada yang secara lahiriah memiliki bakat bermain bolavoli 
secara baik ada juga yang kurang baik. Siswa harus dilatih secara 
instensif, efisien dan kontinue untuk dapat meningkatkan kecakapan dan 
prestasi dalam bermain bolavoli. Kegiatan ekstrakurikuler juga 
digunakan sebagai sarana untuk mencari bakat-bakat atau bibit unggul 
dari peserta didik dalam bidang non akademik salah. 
B. Penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Ageng Chandra Sukamana (2010) dengan 
judul penelitian “Tingkat Kelincahan Siswa Kelas Atas Sekolah Dasar 
Negeri di Kota Wonosari Gunungkidul”. Metode yang digunakan adalah 
dengan tes dan pengukuran untuk mengumpulkan data, instrumen yang 
digunakan dengan tes lari zig-zag (Dogging Run Test). Populasi yang 
digunakan sebanyak 318 siswa. Dengan hasil secara keseluruhan terdapat 
14 siswa (4,40 %) dalam kategori baik sekali, 76 siswa (23,90 %) dalam 





(18,55 %) dalam kategori kurang, dan 24 siswa (7,55 %) dalam kategori 
kurang sekali. 
2. Fauzan Haris (2010) dengan judul “Hubungan Antara Kecepatan Dan 
Kelincahan Terhadap Keterampilan Menggiring Dalam Permainan 
Sepakbola Pada Siswa Putra Kelas IV,V dan VI SD Negeri 
Cangkrepkidul Purworejo”. Metode yang digunakan adalah survei dengan 
teknik tes dan pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa 
kelas IV, V, VI di SDN Cangkrepkidul Purworejo berjumlah 26 siswa. 
Kecepatan diukur dengan Tes Lari 40 M. Tes untuk mengukur kelincahan 
adalah dengan Dogging Run Test, sedang tes keterampilan menggunakan 
Soccer Drible Test. Teknik analisis data menggunakan analisis regresif 
ganda dengan taraf signifikan 5%. Hasil penelitian menyimpulkan bahwa 
ada hubungan yang signifikan antara kecepatan dengan keterampilan 
menggiring bola, besar sumbangan 34,0%. Ada hubungan yang signifikan 
antara kelincahan dengan keterampilan menggiring bola, besar 
sumbangan 23,0%. Ada hubungan yang signifikan antara kecepatan dan 
kelincahan dengan keterampilan menggiring bola, besar sumbangan 
57,0%. 
C. Kerangka Berpikir 
Berdasarkan kajian teoritik, pemain yang tidak mempunyai power otot 
lengan, power otot tungkai dan kelincahan akan mengurangi penampilan 
mereka dalam bertanding, sehingga komponen tersebut sangat diperlukan 





akan terbentuk power dan kelincahan tersebut untuk melakukan gerak yang 
kuat dan cepat,  sehingga dalam bermain bisa dengan mudah menguasai 
semua unsur yang diperlukan. Kemampuan bergerak mengubah arah dan 
posisi tergantung pada situasi dan kondisi yang dihadapi dalam waktu yang 
relatif singkat dan cepat. 
Olahraga bolavoli dan bolabasket hampir memiliki karakteristik yang 
sama, yaitu memerlukan beberapa komponen kesegaran jasmani, maka 
olahraga permainan bolavoli dan bolabasket memerlukan power otot lengan, 
power otot tungkai dan kelincahan. Keduanya memerlukan tingkat mobilitas 
tinggi dan gerakan eksplosif sehingga olahraga permainan bolavoli dan 
bolabasket memerlukan power serta kelincahan untuk menentukan arah bola 
dan gerak dalam permainan. 
Power dan kelincahan setiap orang akan berbeda-beda pada suatu 
gerak tertentu. Begitu juga dengan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
bolavoli dan bolabasket di SMK N 1 Godean Sleman, keduanya memiliki 
tingkat power dan kelincahan yang berbeda. Namun saat ini belum diketahui 
kemampuan power kelincahan siswa putri yang mengikuti ekstrakurikuler 
bolavoli dan bolabasket. Permasalahan itulah yang membuat peneliti ingin 
mengetahui lebih jauh lagi tentang power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan ekstrakurikuler 








A. Desain Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif yaitu tentang kelincahan 
siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket  di SMK N 1 
Godean Sleman. Pengumpulan data menggunakan teknik tes dan pengukuran. 
Survei tes untuk mengetahui power otot lengan, power otot tungkai dan  
kelincahan para siswa putri yang ikut ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket 
di SMK N 1 Godean Sleman. Siswa menggunakan tes Two-hand Medicine 
Ball Put, vertical jump, dogging run. Data yang terkumpul kemudian 
dimasukkan dalam norma penilaian yang sudah tersedia untuk menentukan 
power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan siswa putri peserta 
ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket di SMK N 1 Godean Sleman. 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Variabel penelitian adalah obyek penelitian. Menurut Sugiyono (2006: 
58) variabel penelitian adalah sesuatu yang berbentuk apa saja yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang 
hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulan atau dapat dikatakan sebagai 
atribut atau sifat atau nilai dari orang, objek, atau kegiatan yang mempunyai 
variasi tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan ditarik 
kesimpulan.  
Variabel dalam penelitian ini adalah power otot lengan, power otot 
tungkai dan kelincahan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli dan 





Power  otot lengan adalah kemampuan sekelompok otot pada lengan 
untuk mengerahkan beban dengan kekuatan maksimal dalam waktu yang 
sangat cepat dan maksimal. Dalam penelitian ini terkait dengan siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket yang di ukur dengan 
menggunakan tes Two-hand Medicine Ball Put dengan alat bantu meteran  
dihitung dengan satuan meter. 
Power otot tungkai adalah kemampuan dalam menggunakan 
sekelompok otot tungkai untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan 
dan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang utuh. Dalam penelitian ini 
terkait dengan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket 
yang di ukur dengan menggunakan tes power otot tungkai dengan vertical 
jump. 
Kelincahan adalah kemampuan beregerak mengubah arah satu posisi 
yang berbeda dalam kecepatan tinggi dan koordinasi yang baik. Dalam 
penelitian ini terkait dengan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli 
dan bolabasket  yang di ukur dengan menggunakan tes kelincahan dogging 
run.  
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek/subjek 
yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 
2005: 55). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putri yang 





SMK N 1 Godean Sleman. Jumlah siswa putri yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli adalah 28 siswa, sedang yang mengikuti bolabasket 
adalah 19 siswa. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan 
oleh peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjannya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis 
sehingga lebih mudah di olah. (Suharsimi Arikunto, 2006: 149).  
Proses pengumpulan data dalam penelitian sangatlah penting, 
karena hasil yang diperoleh dari pengukuran dapat dilihat gejala atau 
perkembangan yang terjadi pada sampel yang diteliti. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah metode survey dengan : 
a. Tes Power Otot Lengan 
Untuk memperoleh data power  otot lengan dapat  dilakukan dengan 
cara Two-Hand Medicine Ball Put tujuannya adalah: mengukur 
power otot lengan  (Barry L. Johnson, 1979: 233). Dengan validitas 
sebesar 0,77 dan relibillitas sebesar  0,84. 
b. Tes Power Otot Tungkai 
Power otot tungkai dalam penelitian ini diukur dengan menggunakan 
vertical jump (Barry L Johnson, 1979: 201-202). Dengan validitas 






c. Tes Kelincahan 
Tes Kelincahan dapat dilakukan dengan tes Dogging Run. Tujuanya 
untuk mengukur kelincahan (Barry L. Johnson, 1979: 105). Dengan 
validitas sebesar 0,934 dan relibillitas 0,820. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data adalah segala fakta dan angka yang 
dapat disajikan bahan untuk menyusun suatu informasi, sedangkan 
informasi adalah hasil pengolahan data yang dipakai untuk suatu 
keperluan (Suharsimi arikunto 2002: 96). Persiapan yang harus dilakukan 
testor maupun testee yaitu : 
a. Peserta 
1) Tes ini memerlukan banyak tenaga, oleh sebab itu peserta harus 
benar-benar dalam keadaan sehat dan siap untuk melaksanakan 
tes. 
2) Diharapkan sudah makan, sedikitnya 2 (dua) jam sebelum 
melakukan tes. 
3) Disarankan memakai pakaian olahraga dan bersepatu olahraga. 
4) Hendaknya mengerti dan memahami cara pelaksanaan tes. 
5) Diharapkan melakukan pemanasan (Warming up) lebih dahulu 
sebelum melakukan tes. 
b. Petugas 





2) Memberikan kesempatan kepada peserta untuk mencoba gerakan-
gerakan. 
3) Untuk mencatat hasil tes dapat mempergunakan formulir tes 
perorang atau gabungan. 
a. pelaksanaan Tes Power  Otot Lengan 
1) Tujuan 
Untuk mengukur power otot lengan  
2) Alat atau perlengkapan 
Kursi, bola medicine 6 pounds, meteran dan alat tulis 
3) Pelaksanaan 
a) Testi duduk dikursi diletakan dibelakang garis yang sudah 
ditandai 
b) Testi duduk dengan kedua lutut ditekuk dan mengarah kedepan 
serta punggung tidak membungkuk 
c) Testi memegang bola medicine dengan kedua tangan. Bola 
dipegang didepan dada 
d) Cara melemparnya yaitu bola kedepan  
e) Akhir dari  posisi lengan setelah melempar yaitu lurus di depan 
badan 
f) Setelah bola menyentuh tanah, lalu di ukur jaraknya dari 
tempat testi duduk sampai tempat jatuhnya bola medicine  
     Tes power lengan dilakukan sebanyak 2 x pengukuran datanya di 
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c. Pelaksanaan Tes Dogging Run 
1) Tujuan : Mengukur kemampuan merubah arah berlari 
2) Sasaran : Laki-laki dan perempuan yang berusia 10 tahun ke atas. 
3) Perlengkapan :  
a) Stopwatch, pita atau isolasi berwarna untuk membuat garis 
start. 
b) Cat atau kapur untuk membuat tanda arah berlari. 
c) Lembing atau benda lain yang tidak berbahaya untuk dijadikan 
rintangan. 
d) Lapangan 
e) Garis start sepanjang 1,83 m (6 feet) 
f) Rintangan pertama didepan garis start sejauh 3,66 m (12 feet) 
g) Rintangan kedua didepan rintangan pertama sejauh 1,83 m 
h) Rintangan ketiga dan empat masing-masing sejauh 1,83 m. 
4) Pelaksanaan : Testi berdiri sedekat mungkin di belakang garis start, 
kemudian berlari secepat-cepatnya menurut arah yang telah 
ditentukan. 
5) Penilaian : Catat waktu yang ditempuh mulai dari start sampai 
dengan finish. 
Penelitian diawali dengan memberikan pemanasan kepada testi 
untuk mengurangi resiko cidera saat melakukan tes. Tes dilakukan 
sesuai dengan urutan tes. Sebelumnya peneliti memberikan petunjuk 





melakukan tes. Tes dilakukan sebanyak 2 kali dan hanya diambil nilai 
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Gambar 6. Lapangan Dogging Run Test 
    Sumber: Ismaryati (2008: 43) 
 
E. Teknik Analisis Data 
Penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif kuantitatif 
dengan maksud untuk mencari gambaran kemampuan power otot lengan, 
power otot tungkai dan kelincahan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
bolavoli dan bolabasket di SMK N 1 Godean. Setelah semua data terkumpul 
langkah selanjutnya adalah menganalisis data.  
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
dengan cara mengambil data dari testee. Data yang diperoleh kemudian 
dikonversikan kedalam tabel tes power otot lengan, power otot lengan dan 
kelincahan untuk siswa putri, untuk mengklasifikasikan tingkat kemampuan 
power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan, maka akan ditemukan 
seberapa besar persentase untuk masing-masing kategori dengan 





data, maka digunakan norma skor baku dengan penilaian 5 kategori sebagai 
berikut : 
Interval Score Kategori 
M + 1,5SD < X Sangat Baik 
M + 0,5SD < X ≤ M + 1,5SD Baik 
M – 0,5SD < X ≤ M + 0,5SD Cukup Baik 
M – 1,5SD < X ≤ M – 0,5SD Kurang Baik 
X ≤ M – 1,5SD Sangat Kurang 
 
Tabel 1. Norma Penilaian Kelincahan 
Sumber : Anas Sudijono (2010: 175) 
 
Sedangkan penyajian data dalam bentuk presentase menggunakan rumus 
sebagai berikut : 
ࢌ
ࡺ ൈ ૚૙૙% 
Keterangan : 
f  : frekuensi 






A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di SMK N 1 Godean. Subjek dalam penelitian 
ini adalah siswa putri yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket 
SMK N 1 Godean. 
Sebelum hasil tes kelincahan ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket 
secara keseluruhan, berikut akan disajikan kategori kelincahan per item tes 
yaitu kelincahan peserta ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket sebagai 
berikut: 
1. Hasil Tes Power Otot Lengan Peserta Ekstrakurikuler Bolavoli (Two-
Hand Medicine Ball Put) 
 
Hasil tes Two-Hand Medicine Ball Put peserta ekstrakurikuler 
bolavoli memperoleh nilai maksimum sebesar 5,71 meter, dan nilai 
minimum sebesar 3,10 meter. Diperoleh mean = 3,93; median = 3,84; dan 
modus = 3,17; sedangkan standar deviasi sebesar 0,61. Berikut adalah 
tabel distribusi power otot lengan siswa putri peserta ekstrakurikuler 








Tabel 2. Distribusi Power Otot Lengan Siswa Putri Peserta 
Ekstrakurikuler Bolavoli SMK N 1 Godean Sleman 
(Anas, 2010: 175). 
 
Interval Kategori ƒ ƒ % 
      X > 4.75  Sangat Baik 2 7,15% 
 4.14 < X ≤ 4.75 Baik 8 28,57% 
3.53 < X ≤ 4.14 Cukup baik 10 35,71% 
2.92 < X ≤ 3.53 Kurang baik 8 28,57% 
       X ≤ 2.92 Sangat kurang 0 0% 
                                    Jumlah 28 100% 
 
Dari data tabel distribusi di atas  dapat diketahui bahwa rata-rata 
siswa memiliki power otot lengan pada golongan “cukup baik” yaitu 
sebesar 10 siswa (35,71%). Secara keseluruhan hasil yang diperoleh 
adalah: 2 siswa (7,15%) memiliki kategori “sangat baik”, sebanyak 8 siswa 
(28,57%) memiliki kategori “baik”, sebanyak 10 siswa (35,71%) 
berkategori “cukup baik”, sebanyak 8 siswa (28,57%) memiliki kategori 
“kurang baik”, dan sebanyak nol ( 0 ) siswa (0%) memiliki kategori 
“sangat kurang”. 
Data tersebut di atas jika ditampilkan dalam bentuk histogram 

























































































































distribusi power otot lengan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli 
SMK N 1 Godean Sleman: 
Tabel 3. Distribusi Power Otot Lengan Siswa Putri Peserta 
Ekstrakurikuler Bolabasket SMK N 1 Godean Sleman 
(Anas, 2010: 175). 
 
Interval Kategori ƒ ƒ % 
      X > 4.93 Sangat Baik 2 10,53% 
 4.24 < X ≤ 4.93 Baik 4 21,05% 
3.55 < X ≤ 4.24 Cukup baik 8 42,10% 
2.86 < X ≤ 3.55 Kurang baik 5 26,32% 
       X ≤ 2.86 Sangat kurang 0 0% 
                                    Jumlah 19 100% 
 
Dari data tabel distribusi di atas  dapat diketahui bahwa rata-rata 
siswa memiliki power otot lengan pada golongan “cukup baik” yaitu 
sebesar 8 siswa (42,10%). Secara keseluruhan hasil yang diperoleh adalah: 
2 siswa (10,53%) memiliki kategori “sangat baik”, sebanyak 4 siswa 
(21,05%) memiliki kategori “baik”, sebanyak 8 siswa (42,10%) 
berkategori “cukup baik”, sebanyak 5 siswa (26,32%) memiliki kategori 
“kurang baik”, dan sebanyak nol ( 0 ) siswa (0%) memiliki kategori 
“sangat kurang”. 
Data tersebut di atas jika ditampilkan dalam bentuk histogram 




Gambar 8. Power Otot Lengan Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket 
Dari histogram di atas dapat diketahui bahwa ada 2 siswa memiliki 
tingkat kelincahan “sangat baik”, ada 4 siswa memiliki tingkat kelincahan 
“baik”, sebanyak 8 siswa memiliki itngkat kelincahan “cukup baik”, 
sebanyak 5 siswa memiliki tingkat kelincahan “kurang baik”, dan 0 ( nol ) 
siswa memiliki tingkat kelincahan “sangat kurang”. 
3. Hasil Tes Power Otot Tungkai Peserta Ekstrakurikuler Bolavoli 
(vertical jump) 
 
Hasil tes vertical jump peserta ekstrakurikuler bolabasket 
memperoleh nilai maksimum sebesar 42, dan nilai minimum sebesar 26. 
Diperoleh mean = 32,75; median = 32,5; dan modus = 34; sedangkan 





















lengan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli SMK N 1 Godean 
Sleman: 
Tabel 4. Distribusi Power Otot Tungkai Siswa Putri Peserta 
Ekstrakurikuler Bolavoli SMK N 1 Godean Sleman 
(Anas, 2010: 175). 
 
Interval Kategori ƒ ƒ % 
      X > 38.6 Sangat Baik 3 10,71% 
 34.5 < X ≤ 38.6 Baik 4 14,29% 
30.4 < X ≤ 34.5 Cukup baik 13 46,43% 
26.3 < X ≤ 30.4 Kurang baik 8 28,57% 
       X ≤ 26.3 Sangat kurang 0 0% 
                                    Jumlah 28 100% 
 
Dari data tabel distribusi di atas  dapat diketahui bahwa rata-rata 
siswa memiliki power otot lengan pada golongan “cukup baik” yaitu 
sebesar 13 siswa (46,43%). Secara keseluruhan hasil yang diperoleh 
adalah: 3 siswa (10,71%) memiliki kategori “sangat baik”, sebanyak 4 
siswa (14,29%) memiliki kategori “baik”, sebanyak 13 siswa (46,43%) 
berkategori “cukup baik”, sebanyak 8 siswa (28,57%) memiliki kategori 
“kurang baik”, dan sebanyak nol ( 0 ) siswa (0%) memiliki kategori 
“sangat kurang”. 
Data tersebut di atas jika ditampilkan dalam bentuk histogram 




Gambar 9. Power Otot Tungkai Peserta Ekstrakurikuler Bolavoli 
Dari histogram di atas dapat diketahui bahwa ada 3 siswa memiliki 
tingkat kelincahan “sangat baik”, ada 4 siswa memiliki tingkat kelincahan 
“baik”, sebanyak 13 siswa memiliki itngkat kelincahan “cukup baik”, 
sebanyak 8 siswa memiliki tingkat kelincahan “kurang baik”, dan 0 ( nol ) 
siswa memiliki tingkat kelincahan “sangat kurang”. 
4. Hasil Tes Power Otot Tungkai Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket 
(vertical jump) 
 
Hasil tes vertical jump peserta ekstrakurikuler bolabasket 
memperoleh nilai maksimum sebesar 44, dan nilai minimum sebesar 27. 
Diperoleh mean = 32,73; median = 32; dan modus = 27; sedangkan 





















lengan siswa putri peserta ekstrakurikuler bolavoli SMK N 1 Godean 
Sleman: 
Tabel 5. Distribusi Power Otot Tungkai Siswa Putri Peserta 
Ekstrakurikuler Bolabasket SMK N 1 Godean Sleman 
(Anas, 2010: 175). 
 
Interval Kategori ƒ ƒ % 
      X > 39.4 Sangat Baik 3 15,79% 
 34.4 < X ≤ 39.4 Baik 3 15,79% 
29.5 < X ≤ 34.4 Cukup baik 7 36,84% 
24.5 < X ≤ 29.5 Kurang baik 6 31,58% 
       X ≤ 24.5 Sangat kurang 0 0% 
                                    Jumlah 19 100% 
 
Dari data tabel distribusi di atas  dapat diketahui bahwa rata-rata 
siswa memiliki power otot lengan pada golongan “cukup baik” yaitu 
sebesar 7 siswa (36,84%). Secara keseluruhan hasil yang diperoleh adalah: 
3 siswa (15,79%) memiliki kategori “sangat baik”, sebanyak 3 siswa 
(15,79%) memiliki kategori “baik”, sebanyak 7 siswa (36,84%) 
berkategori “cukup baik”, sebanyak 6 siswa (31,58%) memiliki kategori 
“kurang baik”, dan sebanyak nol ( 0 ) siswa (0%) memiliki kategori 
“sangat kurang”. 
Data tersebut di atas jika ditampilkan dalam bentuk histogram 




Gambar 10. Power Otot Tungkai Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket 
Dari histogram di atas dapat diketahui bahwa ada 3 siswa memiliki 
tingkat kelincahan “sangat baik”, ada 3 siswa memiliki tingkat kelincahan 
“baik”, sebanyak 7 siswa memiliki itngkat kelincahan “cukup baik”, 
sebanyak 6 siswa memiliki tingkat kelincahan “kurang baik”, dan 0 ( nol ) 
siswa memiliki tingkat kelincahan “sangat kurang”. 
5. Hasil Tes Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bolavoli (Dogging Run) 
Hasil tes kelincahan dogging run peserta ekstrakurikuler bolavoli 
memperoleh nilai maksimum sebesar 12,7 detik, dan nilai minimum 
sebesar 14,6 detik. Diperoleh mean = 14; median = 13,8; dan modus = 
13,9; sedangkan standar deviasi sebesar 0,5. Berikut adalah tabel distribusi 




















Tabel 6. Distribusi Kelincahan Siswa Putri Peserta Ekstrakurikuler 
Bolavoli SMK N 1 Godean Sleman (Anas, 2010: 175). 
 
Interval Kategori ƒ ƒ % 
        X > 13.3 Sangat Baik 10 35,7% 
13.3 < X ≤ 13.8 Baik 6 21,4% 
13.8 < X ≤ 14.3 Cukup baik 8 28,6% 
14.3 < X ≤ 14.8 Kurang baik 4 14,3% 
       X ≤ 14.8 Sangat kurang 0 0% 
                                    Jumlah 28 100% 
 
Dari data tabel distribusi di atas  dapat diketahui bahwa rata-rata 
siswa memiliki kelincahan pada golongan “sangat baik” yaitu sebesar 10 
siswa (35,7%). Secara keseluruhan hasil yang diperoleh adalah: 10 siswa 
(35,7%) memiliki kategori “sangat baik”, sebanyak 6 siswa (21,4%) 
memiliki kategori “baik”, sebanyak 8 siswa (28,6%) berkategori “cukup 
baik”, sebanyak 4 siswa (14,3%) memiliki kategori “kurang baik”, dan 
sebanyak nol ( 0 ) siswa (0%) memiliki kategori “sangat kurang”. 
Data tersebut di atas jika ditampilkan dalam bentuk histogram 




Gambar 11. Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bolavoli 
Dari histogram di atas dapat diketahui bahwa ada 10 siswa 
memiliki tingkat kelincahan “sangat baik”, ada 8 siswa memiliki tingkat 
kelincahan “baik”, sebanyak 6 siswa memiliki itngkat kelincahan “cukup 
baik”, sebanyak 4 siswa memiliki tingkat kelincahan “kurang baik”, dan 0 
( nol ) siswa memiliki tingkat kelincahan “sangat kurang”. 
6. Hasil Tes Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket (Dogging 
Run) 
Dari hasil penelitian tes kelincahan dogging run peserta 
ekstrakurikuler bolabasket diperoleh nilai maksimum sebesar 11,7 dan 
nilai minimum sebesar 14,9. Diperoleh mean = 13; median = 13,2; dan 

















kelincahan peserta ekstrakurikuler bolabasket dapat dilihat pada tabel di 
bawah ini: 
Tabel 7. Distribusi Kelincahan Siswa Putri Peserta Ekstrakurikuler 
Bolabasket SMK N 1 Godean Sleman (Anas, 2010: 175). 
 
Interval Kategori ƒ ƒ % 
           X ≤ 11.8 Sangat Baik 1 5,3% 
11.8 < X ≤ 12.6 Baik 5 26,3% 
12.6 < X ≤ 13.4 Cukup baik 9 47,4% 
13.4 < X ≤ 14.2 Kurang baik 2 10,5% 
           X > 14.2 Sangat kurang  2 10,5% 
Jumlah 19 100% 
 
Dari tabel distribusi di atas  dapat diketahui bahwa secara 
keseluruhan hasil yang diperoleh adalah: 1 siswa (5,3%) memiliki kategori 
“sangat baik”, sebanyak 5 siswa (26,3%) memiliki kategori “baik”, 
sebanyak 9 siswa (47,4%) memiliki kategori “cukup baik”, sebanyak 2 
siswa (10,5%) memiliki kategori “kurang baik”, dan sebanyak 2 siswa 
(10,5%) memiliki kategori “sangat kurang”. Kelincahan siswa putri peserta 
ekstrakurikuler bolabasket terbanyak berada pada kategori “cukup baik” 
(47,4%). 




Gambar 12. Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket 
Dari gambar histogram tersebut dapat diketahui bahwa terdapat 1 
siswa dengan tingkat kelincahan “sangat baik”, sebanyak 5 siswa memiliki 
tingkat kelincahan “ baik”, sebanyak 9 siswa dengan tingkat kelincahan 
“cukup baik”, sebanyak 2 siswa dengan tingkat kelincahan “kurang baik”, 
dan sebanyak 2 siswa dengan tingkat kelincahan “sangat kurang”. 
B. Pembahasan 
Berdasarkan hasil perhitungan dan analisis data penelitian terlihat 
jelas bahwa rata-rata power otot lengan dan power otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket pada kategori yang sama yaitu 




















mempunyai fisik yang rata-rata, dan juga intensitas latihan power lengan 
maupun tungkai masih kurang.  
Tingkat kelincahan peserta ekstrakurikuler bolavoli rata-rata berada 
pada kategori “sangat baik” yaitu 10 siswa (35,7%) dari jumlah sampel 28 
siswa yang ikut ekstrakurikuler bolavoli. Hasil tersebut dapat dikatakan baik 
sekali mengingat intensitas latihan yang cukup dan terdapat beberapa pemain 
yang ikut beberapa klub bolavoli serta banyak siswa yang rutin datang untuk 
latihan. Untuk rata – rata kelincahan peserta ekstrakurikuler bolabasket 
berada pada kategori “cukup baik” yaitu 9 siswa (47,4%) dari jumlah sampel 
19 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket. Hasil ini cukup baik 
karena sebagian besar siswa yang mengikuti ekstrakurikuler ini adalah 
mereka yang belum pernah mengikuti ekstrakurikuler di SMP, sehingga baru 
sekarang mengikutinya.  
Hasil penelitian secara rinci sebagai berikut: 
1. Tes Power Otot Lengan 
Dalam pengambilan tes untuk siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli dalam kategori rata-rata, begitu juga dengan 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket. Siswa putri yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli maupun bolabasket disini sebagian 
besar mempunyai postur dan fisik yang sama, dan juga dalam setiap 
latihan belum banyak latihan khusus yang mengarah dalam latihan 
masing-masing cabang. Intensitas latihan yang tidak teratur pada 
sebagian siswa juga mempengaruhi latihan mereka.  
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Tes power otot lengan merupakan salah satu tes untuk mengukur 
kemampuan siswa dalam melakukan passing maupun shooting pada saat 
permainan. Jadi bisa disimpulkan bahwa siswa disini masih harus banyak 
melakukan latihan yang terprogram serta terarah pada suatu cabang 
olahraga tertentu termasuk latihan power dan kelincahan siswa disini. 
2. Tes Power Otot Tungkai 
Perhitungan tes power otot tungkai siswa yang mengikuti  
ekstrakurikuler bolavoli dalam kategori rata-rata, begitu juga dengan 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket. Siswa putri yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolavoli maupun bolabasket disini sebagian 
besar mempunyai postur dan fisik yang sama, dan juga dalam setiap 
latihan belum banyak latihan khusus yang mengarah dalam latihan 
masing-masing cabang. 
Tes power otot tungkai merupakan salah satu tes yang dapat 
mengukur kemampuan siswa dalam melompat atau meloncat untuk 
melakukan smash dalam bola voli atau lay-up atau jump smash dalam 
permainan bolabasket. Siswa disini harus mempunyai semua komponen 
tersebut guna menunjang performa mereka dalm sebuah permainan. 
Latihan yang rutin serta terprogram dan harus sesuai dengan tujuan 
latihan sesuai cabang olahraga sendiri-sendiri akan meningkatkan 





3. Tes Kelincahan 
Tes kelincahan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler disini 
mempunyai hasil yang berbeda. Untuk peserta ekstrakurikuler bolavoli 
rata-rata kelincahan disini pada kategori “sangat baik”. Hal ini 
dikarenakan siswa yang emngikuti ekstrakurikuler bolavoli banyak 
melakukan bentuk latihan terutama kelincahan. Siswa disini sebagian 
besar mempunyai postur yang relatif kecil sehingga dalm melakukan tes 
kelincahan tidak sulit untuk melakukannya dibandingkan dengan yang 
memiliki postur gemuk. Kehadiran mereka juga relatif banyak setiap 
latihannya dan juga terdapat beberapa siswa yang sudah mengikuti tim 
diluar sekolah sehingga intensitas latihan mereka tercukupi. 
Untuk hasil dari tes kelincahan peserta ekstrakurikuler bolabasket 
pada kategori “cukup baik”. Siswa putri disini juga sering melakukan 
latihan dalam bentuk kelincahan, sehingga sebagian siswa disini banyak 
dalam kategori cukup baik. Kehadiran sebagian besar siswa yang masih 
kurang membuat intensitas latihan yang kurang tercukupi membuat 
hanya sebagian siswa saja yang berada pada kategori baik maupun sangat 
baik. Latihan dengan rutinitas terprogram serta adanya target akan 
membuat kualitas siswa disini meraih prestasi tertinggi mengingat ada 1 









Berdasarkan hasil perhitungan dan analisis data penelitian diperoleh 
kesimpulan bahwa rata-rata power otot lengan dan power otot tungkai peserta 
ekstrakurikuler bolavoli dan bolabasket pada kategori yang sama yaitu 
“cukup baik”. Hal ini dikarenakan sebagian besar siswa putri disini 
mempunyai fisik yang rata-rata, dan juga intensitas latihan power lengan 
maupun tungkai masih kurang.  
Tingkat kelincahan peserta ekstrakurikuler bolavoli rata-rata berada 
pada kategori “sangat baik” yaitu 10 siswa (35,7%) dari jumlah sampel 28 
siswa yang ikut ekstrakurikuler bolavoli. Hasil tersebut dapat dikatakan baik 
sekali mengingat intensitas latihan yang cukup dan terdapat beberapa pemain 
yang ikut beberapa klub bolavoli serta banyak siswa yang rutin datang untuk 
latihan. Untuk rata – rata kelincahan peserta ekstrakurikuler bolabasket 
berada pada kategori “cukup baik” yaitu 9 siswa (47,4%) dari jumlah sampel 
19 siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket. Hasil ini cukup baik 
karena sebagian besar siswa yang mengikuti ekstrakurikuler ini adalah 
mereka yang belum pernah mengikuti ekstrakurikuler di SMP, sehingga baru 
sekarang mengikutinya.  
B. Implikasi 
Dari kesimpulan di atas ada beberapa implikasi yang diperoleh, yaitu: 
1. Hasil dari penelitian ini dapat menjadi masukan yang bermanfaat bagi guru 
atau pelatih atau pembina ekstrakurikuler bolavoli maupun bolabasket 
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sebagai bahan kajian dan evaluasi untuk mengetahui power otot lengan, 
power otot tungkai dan kelincahan siswa selama proses ekstrakurikuler 
berlangsung. 
2. Dapat dijadikan bahan kajian bagi guru atau pelatih atau pembina 
ekstrakurikuler bolavoli maupun bolabasket untuk menentukan metode 
membina yang tepat pada materi ekstrakurikuler supaya kemampuan 
power otot lengan, power otot tungkai dan kelincahan bermain siswa dapat 
meningkat. 
3. Bagi siswa dapat mengetahui power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan yang dimiliki dan termotivasi untuk lebih meningkatkan lagi. 
4. Menjadi masukan atau referensi penulisan karya ilmiah bagi penulis di 
masa yang akan datang. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian yang dilakukan sudah diupayakan agar sesuai dengan 
maksud dan tujuan penelitian. Namun masih dirasakan adanya keterbatasan 
dan kelemahan dalam penelitian ini, antara lain: 
1. Testee kurang bersungguh-sungguh dalam melakukan tes kelincahan, 
karena dalam prosedur tidak ada sanksi yang diberikan kepada teste jika 
mereka tidak bersungguh-sungguh dalam melakukan tes. 
2. Hasil penelitian ini hanya menggambarkan power otot lengan, power otot 
tungkai dan kelincahan pada siswa peserta ekstrakurikuler bolavoli dan 
bolabasket di SMK N 1 Godean, Sleman. 
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3. Peneliti tidak bisa menjamin apakah hasil yang diperlihatkan mereka 
dalam tes ini, benar-benar mencerminkan kemampuan kelincahan mereka 
sehari-hari atau kebetulan. Idealnya harus dilakukan berkali-kali dalam 
rentan waktu yang cukup panjang tetapi itu tidak bisa dilakukan karena 
keterbatasan waktu, dana, tenaga dan terutama kemampuan peneliti. 
4. Peneliti ini baru sebatas mengidentifikasi power otot lengan, power otot 
tungkai dan kelincahan dari siswa peserta ekstrakurikuler bolavoli dan 
bolabasket belum sampai pada mengapa mereka memiliki unsur seperti itu. 
5. Peneliti tidak dapat mengontrol apakah ada kesalahan cara pelaksanakan 
tes yang dilakukan, kesalahan pengamatan tes dan keadaan tempat atau 
lingkungan, keadaan cuaca maupun waktu saat dilaksanakannya tes. 
D. Saran 
Dari hasil penelitian dan kesimpulan yang diperoleh, maka penulis 
mengemukakan beberapa saran, antara lain: 
1. Untuk lembaga atau sekolah harus lebih memperhatikan aktifitas 
pendidikan jasmani bagi siswa, seperti menyediakan sarana dan prasarana 
yang layak digunakan dan memenuhi standar sehingga peserta didik 
termotivasi dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani. 
2. Bagi guru atau pelatih atau pembina untuk lebih meningkatkan kreatifitas 
dalam memberikan materi. Metode yang digunakan dapat dimodifikasi 
agar siswa lebih tertarik sehingga lebih mudah memahami materi yang 
disampaikan. Misalnya dengan  menyampaikan materi menggunakan 
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video atau selanjutnya dengan memodifikasi cara latihan yang dapat 
memberikan pemahaman bagi siswa tentang teknik dasar permainan. 
3. Siswa yang ingin meningkatkan power otot lengan, power otot tungkai dan 
kelincahan bermain bolavoli maupun bolabasket tidak hanya 
mengandalkan latihan pada saat ekstrakurikuler saja, tetapi dengan 
melakukan latihan diluar ekstrakurikuler, misalnya dengan latihan sendiri 
dengan porsi latihan yang cukup atau ikut bergabung dalam tim. Sehingga 
dengan intensitas latihan yang rutin tingkat bermain siswa akan meningkat. 
4. Bagi peneliti selanjutnya, agar dapat melakukan penelitian power otot 
lengan, power otot tungkai dan kelincahan bermain bolavoli maupun 
bolabasket dengan menambahkan atau mengganti variabel-variabel yang 
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Lampiran 3. Instrumen Pengambilan Data 
Instrumen Tes 
a. pelaksanaan Tes Power  Otot Lengan 
1) Tujuan 
Untuk mengukur power otot lengan  
2) Alat atau perlengkapan 
Kursi, bola medicine 6 pounds, meteran dan alat tulis 
3) Pelaksanaan 
a) Testi duduk dikursi diletakan dibelakang garis yang sudah ditandai 
b) Testi duduk dengan kedua lutut ditekuk dan mengarah kedepan serta 
punggung tidak membungkuk 
c) Testi memegang bola medicine dengan kedua tangan. Bola dipegang 
didepan dada 
d) Cara melemparnya yaitu bola kedepan  
e) Akhir dari  posisi lengan setelah melempar yaitu lurus di depan badan 
f) Setelah bola menyentuh tanah, lalu di ukur jaraknya dari tempat testi 
duduk sampai tempat jatuhnya bola medicine  
     Tes power lengan dilakukan sebanyak 2 x pengukuran datanya di ambil 
yang terbaik. 
4) Penilaian : 
     Saat bola dilemparkan dan menyetuh tanah, hasilnya dicatat dari 


































































a di ambil 
s 0,77. 
s  0,84. 
  
 eksplosif. 
















































































































































































3) Perlengkapan :  
a) Stopwatch, pita atau isolasi berwarna untuk membuat garis start. 
b) Cat atau kapur untuk membuat tanda arah berlari. 
c) Lembing atau benda lain yang tidak berbahaya untuk dijadikan 
rintangan. 
d) Lapangan 
e) Garis start sepanjang 1,83 m (6 feet) 
f) Rintangan pertama didepan garis start sejauh 3,66 m (12 feet) 
g) Rintangan kedua didepan rintangan pertama sejauh 1,83 m 
h) Rintangan ketiga dan empat masing-masing sejauh 1,83 m. 
i) Pelaksanaan : Teste berdiri sedekat mungkin di belakang garis start, 
kemudian berlari secepat-cepatnya menurut arah yang telah 
ditentukan. 
j) Penilaian : Catat waktu yang ditempuh mulai dari start sampai 
dengan finish. 
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Penelitian diawali dengan memberikan pemanasan kepada testi untuk 
mengurangi resiko cidera saat melakukan tes. Tes dilakukan sesuai dengan 
urutan tes. Sebelumnya peneliti memberikan petunjuk yang harus 
dilakukan oleh testi agar tidak terjadi kesalahan saat melakukan tes. Tes 




Lampiran 4. Power Lengan Peserta Bolavoli 
 
POWER LENGAN SISWA PUTRI PESERTA EKSTRAKURIKULER 
BOLAVOLI SMK N 1 GODEAN SLEMAN  
TAHUN AJARAN 2012/2013 
 
No. Nama Jumlah Kategori 
1. Yeni Sefriyanti 4,45  Baik 
2. Lia Sepita Sari 4,31  Baik 
3. Novita 4,22  Baik 
4. Alif Sita Ailia 3,17  Kurang Baik 
5. Nia Retno Hastuti 3,17  Kurang Baik 
6. Cerli Prasiska 3,37  Kurang Baik 
7. Nur Wakhidatun 4,20  Baik 
8. Rani Dwi Astuti 3,75  Cukup Baik 
9. Diah Arumsari 3,81  Cukup Baik 
10. Cindy Novi Astuti 3,75  Cukup Baik 
11. Ana Septiyaningsih 4,40  Baik 
12. Isnawati Nuraini 4,10  Cukup Baik 
13. Nia Tika Retno Sasmi 3,76  Cukup Baik 
14. Surti Dwi Astuti 3,95  Cukup Baik 
15. Fathonah Nur Harjanti 3,10  Kurang Baik 
16. Ninik Sri B 3,27  Kurang Baik 
17. Sumaryanti 5,71  Sangat Baik 
18. Tika Rosydah 4,16  Baik 
19. Widiyaningsih 4,28  Baik 
20. Rika Susilowati 3,31  Kurang Baik 
21. Murti Retna Sari 3,77  Cukup Baik 
22. Fajar Apriliana 3,25  Kurang Baik 
23. Kustanti Ayu S 5,24  Sangat Baik 
24. Lia Parawati 4,12  Cukup Baik 
25. Latifi 3,45  Kurang Baik 
26. Dewi Ratih Wahyu Sari 3,87  Cuku Baik 
27. Anggicta Rachmawati 4,52  Baik 
















Lampiran 5. Power Lengan Peserta Bolabasket 
 
POWER LENGAN SISWA PUTRI PESERTA EKSTRAKURIKULER 
BOLABASKET SMK N 1 GODEAN SLEMAN  
TAHUN AJARAN 2012/2013 
 
No. Nama Jumlah Kategori 
1. Nuryanngsih H 3,40  Kurang Baik 
2. Aprilia Anggita 3,40  Kurang Baik 
3. Mareta Devi I 3,21  Kurang Baik 
4. Santi Krisna A 3,57  Cukup Baik 
5. Devia Setyaningrum 4,21  Cukup Baik 
6. Reni Aji Astuti 3,77  Cukup Baik 
7. Fitri 4,87  Baik 
8. Scolastica Ninda 4,20  Cukup Baik 
9. Sukma Lailli 4,52  Baik 
10. Ayang Puspasari 3,25  Kurang Baik 
11. Khotimah Nurma S 3,89  Cukup Baik 
12. Budi Astuti 3,90  Cukup Baik 
13. Novita Sari 4,24  Baik 
14. Ndari Saputri 3,85  Cukup Baik 
15. Evi Dwi Lestari 3,44  Kurang Baik 
16. Devi Windriyani 5,40  Sangat Baik 
17. Findi Ludfiani 3,95  Cukup Baik 
18. Finda Ludfiana 5,60  Sangat Baik 




















Lampiran 6. Power Tungkai Peserta Bolavoli 
 
POWER TUNGKAI SISWA PUTRI PESERTA EKSTRAKURIKULER 
BOLAVOLI SMK N 1 GODEAN SLEMAN  
TAHUN AJARAN 2012/2013 
 
No. Nama Jumlah Kategori 
1. Yeni Sefriyanti 34  Cukup Baik 
2. Lia Sepita Sari 33  Cukup Baik 
3. Novita 34  Cukup Baik 
4. Alif Sita Ailia 41  Sangat Baik 
5. Nia Retno Hastuti 35  Baik 
6. Cerli Prasiska 32  Cukup Baik 
7. Nur Wakhidatun 31  Cukup Baik 
8. Rani Dwi Astuti 28  Kurang Baik 
9. Diah Arumsari 26  Kurang Baik 
10. Cindy Novi Astuti 30  Kurang Baik 
11. Ana Septiyaningsih 29  Kurang Baik 
12. Isnawati Nuraini 33  Cukup Baik 
13. Nia Tika Retno Sasmi 31  Cukup Baik 
14. Surti Dwi Astuti 31  Cukup Baik 
15. Fathonah Nur Harjanti 28  Kurang Baik 
16. Ninik Sri B 42  Sangat Baik 
17. Sumaryanti 35  Baik 
18. Tika Rosydah 34  Cukup Baik 
19. Widiyaningsih 37  Baik 
20. Rika Susilowati 27  Kurang Baik 
21. Murti Retna Sari 32  Cukup Baik 
22. Fajar Apriliana 29  Kurang Baik 
23. Kustanti Ayu S 33  Cukup Baik 
24. Lia Parawati 34  Cukup Baik 
25. Latifi 38  Baik 
26. Dewi Ratih Wahyu Sari 40  Sangat Baik 
27. Anggicta Rachmawati 29  Kurang Baik 
















Lampiran 7. Power Tungkai Peserta Bolabasket 
 
POWER TUNGKAI SISWA PUTRI PESERTA EKSTRAKURIKULER 
BOLABASKET SMK N 1 GODEAN SLEMAN  
TAHUN AJARAN 2012/2013 
 
No. Nama Jumlah Kategori 
1. Nuryanngsih H 32  Cukup Baik 
2. Aprilia Anggita 31  Cukup Baik 
3. Mareta Devi I 30  Cukup Baik 
4. Santi Krisna A 27  Kurang Baik 
5. Devia Setyaningrum 34  Cukup Baik 
6. Reni Aji Astuti 29  Kurang Baik 
7. Fitri 27  Kurang Baik 
8. Scolastica Ninda 27  Kurang Baik 
9. Sukma Lailli 33  Cukup Baik 
10. Ayang Puspasari 37  Baik 
11. Khotimah Nurma S 40  Sangat Baik 
12. Budi Astuti 36  Baik 
13. Novita Sari 29  Kurang Baik 
14. Ndari Saputri 31  Cukup Baik 
15. Evi Dwi Lestari 44  Sangat Baik 
16. Devi Windriyani 32  Cukup Baik 
17. Findi Ludfiani 27  Kurang Baik 
18. Finda Ludfiana 40  Sangat Baik 




















Lampiran 8. Kelincahan Peserta Bolavoli 
 
KELINCAHAN SISWA PUTRI PESERTA EKSTRAKURIKULER 
BOLAVOLI SMK N 1 GODEAN SLEMAN  
TAHUN AJARAN 2012/2013 
 
No. Nama Jumlah Kategori 
1. Yeni Sefriyanti 13,8 Baik 
2. Lia Sepita Sari 13,9 Cukup Baik 
3. Novita 14,6 Kurang Baik 
4. Alif Sita Ailia 12,9 Sangat Baik 
5. Nia Retno Hastuti 13,7 Baik 
6. Cerli Prasiska 13,3 Sangat Baik 
7. Nur Wakhidatun 14,4 Kurang Baik 
8. Rani Dwi Astuti 13,9 Cukup Baik 
9. Diah Arumsari 13,9 Cukup Baik 
10. Cindy Novi Astuti 14,5 Kurang Baik 
11. Ana Septiyaningsih 14,2 Cukup Baik 
12. Isnawati Nuraini 12,7 Sangat Baik 
13. Nia Tika Retno Sasmi 13,6 Baik 
14. Surti Dwi Astuti 13,8 Baik 
15. Fathonah Nur Harjanti 13,3 Sangat Baik 
16. Ninik Sri B 14,2 Cukup Baik 
17. Sumaryanti 13,9 Cukup Baik 
18. Tika Rosydah 14,4 Kurang Baik 
19. Widiyaningsih 13,5 Baik 
20. Rika Susilowati 13,1 Sangat Baik 
21. Murti Retna Sari 13,1 Sangat Baik 
22. Fajar Apriliana 12,7 Sangat Baik 
23. Kustanti Ayu S 13,3 Sangat Baik 
24. Lia Parawati 14,1 Cukup Baik 
25. Latifi 12,9 Sangat Baik 
26. Dewi Ratih Wahyu Sari 13,4 Baik 
27. Anggicta Rachmawati 13,2 Sangat Baik 
















Lampiran 9. Kelincahan Peserta Bolabasket 
 
KELINCAHAN SISWA PUTRI PESERTA EKSTRAKURIKULER 
BOLABASKET SMK N 1 GODEAN SLEMAN  
TAHUN AJARAN 2012/2013 
 
No. Nama Jumlah Kategori 
1. Nuryanngsih H 12,2 Baik 
2. Aprilia Anggita 13,3 Cukup Baik 
3. Mareta Devi I 12,5 Baik 
4. Santi Krisna A 12,7 Cukup Baik 
5. Devia Setyaningrum 13,8 Kurang Baik 
6. Reni Aji Astuti 14,9 Sangat Kurang 
7. Fitri 13,2 Cukup Baik 
8. Scolastica Ninda 12,3 Baik 
9. Sukma Lailli 11,7 Sangat Baik 
10. Ayang Puspasari 13,9 Kurang Baik 
11. Khotimah Nurma S 13,1 Cukup Baik 
12. Budi Astuti 13,4 Cukup Baik 
13. Novita Sari 13,4 Cukup Baik 
14. Ndari Saputri 11,9 Baik 
15. Evi Dwi Lestari 14,4 Sangat Kurang 
16. Devi Windriyani 12,2 Baik 
17. Findi Ludfiani 12,9 Cukup Baik 
18. Finda Ludfiana 13,2 Cukup Baik 
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